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Emahrung: PSA-Test: Der Gynéakologe als
Fitnesskur Was ist in der Praxis Praventionsarzt? 14

fir das Immunsystem 5 zu beachten? 10




NACHRICHTEN DER FACHGESELLSCHAFTEN

Longrass-Highlights
Bewegungsmange! — was ist zu emplehlen?

Ein Mangel an kbrperlichem Training ist ein Hauptai-
kofaktor fir Herz-Ereslauf-Erkrankungen und vorzeiti-
gen Tod. Aber auch Stoffwechsel, Bewegungsapparat
and Payehe leiden. Fir einen gesundhaitlichen Banafit
mdissan mindastens B bis 1000 kzal pro Woche durch
Bawegung verbraucht werden. Diea entapricht co, 1.5 h
Jogging oder 170 min Walking. 85 bis 90% der deuwt-
schen Bevdlkerung erreichen dieses Ziel nicht, Walche
Kriterien sollte ein ideales Training erfiillen? Beurbei-
lungskriterien fur die optimale Trainingsintensitat sind
nach Dr T Sukepp, Kdln, das subjektive Balastumgs-
empfinden, die Harzfrequenz, der Laktatspiagal im Blut
sowie die Spiroergomstrie {plus Laktatbestimmungh, Sduff
dar Borg-Skala sollte das subjektive Belastungsempfin-
den als Jaicht™ oder .etwas schwear” (11 bis 14 Punkis)
angeagaben werden. Beim Trainingssinstiag sind Laktat-
spiagal paischen 1.5 und 2.5 mmald, n spataren Trai-
ningsphasen ewischen 2.0 und 3,0 mmoll gunstig, Als
guter Start ins Ausdauartraining bietet sich ain flotter
Spaziergang Dwei- bis dreimal wochentlich an; hierbei
sallte die Dauver pro Einheit jewails zehn bis 15 min ba-
tragen mit kontinuierlicher Steigerung auf 20 bis 30 min,
Das Belestungsempfinden sollte ebwas anstrengend”
nicht dberschreiten und die Herzfrequenz bei ca, 180 mi-
nus Lebensalter bed einem Lakistwert von etwa 2 mimodf]
Blut {exkl. unter Beta-Blockertherapiel liegen, MNach
sinths bis acht Wochen Triinil'lﬂ kann dig Herzfrequanz
kurzfristig his auf 190 minus Lebensalter (Laktat ca. 3
mimalfl] gesteigert werden, Welche Ergebnisse sind von
den verschisdenen Bewegungsprogrammen Iu ensar-
tend Higrzu zweal Beispiele: Jewsils 75 min strammes
Walking an pwei auleinander folgenden Tagen hal die
gleichen Effekte wie funfmaliges halbstindiges Walken
pro Woche, Bereits rwei bis drei Spazisrginge pro Wo-
che von jewails 48 min sonkon das Demoenzrisiko ims fort
geschrittenen Alter. Als Schlusselelement fir ginen er-
leichieren Einstieg, sich mehr 2u bewegen, bieter sich
fur die Patienten ein Beitritt in eine Gruppe von Gleich-
gesinnten an, die von Experten betreut wird.
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